Penatalaksanaan Latihan Dosis Submaksimal Otot

Triceps Brachii Terhadap Kekuatan Pukulan Oi Zuki






KARYA TULIS ILMIAH 
PENATALAKSANAAN LATIHAN DOSIS SUBMAKSIMAL OTOT 
TRICEPS BRACHII TERHADAP KEKUATAN PUKULAN OI ZUKI 










Diajukan Guna Melengkapi Tugas dan Memenuhi  
Sebagian Persyaratan Untuk Menyelesaikan Program  
Pendidikan Diploma III Fisioterapi 
 





PROGRAM STUDI DIPLOMA III FISIOTERAPI 
FAKULTAS ILMU KESEHATAN 





Telah disetujui oleh pembimbing untuk dipertahankan di depan Tim Penguji 
Karya Tulis Ilmiah Mahasiswa Program Studi Fisioterapi Fakultas Ilmu 























 Dipertahankan di depan Dosen Penguji Karya Tulis Ilmiah Mahasiswa 
Program Studi Fisioterapi Fakultas Ilmu Kesehatan Universitas Muhammadiyah 
Surakarta dan diterima untuk melengkapi tugas-tugas dan memenuhi persyaratan 
untuk menyelesaikan Program Pendidikan Diploma III Fisioterapi. 
 
Hari  : Kamis 
Tanggal : 24 Juli 2014 
 
Tim Penguji Karya Tulis Ilmiah 
Nama Terang        Tanda Tangan 
Penguji I Wahyuni, S. Fis., M. Kes   (  ) 
Penguji II Dwi Rosella K S. Fis., M. Fis   (  ) 




Dekan fakultas ilmu kesehatan 

















Yang bertanda tangan di bawah ini: 
Nama : Iskandarsyah 
NIM : J110090041 
Fakultas : Ilmu Kesehatan 
Jurusan : Diploma III Fisioterapi 
Judul KTI : PENATALAKSANAAN LATIHAN DOSIS 
SUBMAKSIMAL OTOT TRICEPS BRACHII 
TERHADAP KEKUATAN PUKULAN OI ZUKI 
ATLET KARATE  
Menyatakan bahwa Karya Tulis tersebut adalah karya saya sendiri dan 
bukan karya orang lain, baik sebagian maupun keseluruhan, kecuali dalam bentuk 
kutipan yang telah disebutkan sumbernya. Demikian surat pernyataan ini dibuat 
dengan sebenar-benarnya dan apabila pernyataan ini tidak benar, saya bersedia 
mendapat sanksi akademis. 
 
Surakarta,    Juli 2013 
      Peneliti 
 







“Sesungguhnya setelah kesulitan itu ada kemudahan, maka apabila kamu telah selesai 
( dari semua urusan ) kerjakanlah dengan senyum ( urusan ) yang lain dan hanya 
kepada Tuhanmu kamu berharap” 
( QS, Al Insyiroh 6-8 ) 
 
Dan mintalah pertolongan ( kepada Allah ) dengan sabar dan sholat. Dan 
sesungguhnya yang demikian itu sungguh berat, kecuali bagi orang-orang yang khusuk 
(Q.S. Al-Baqoroh : 45 ) 
 
Jadikanlah sabar dan shalat sebagai penolongmu, dan sesungguhnya yang demikian 
itu sungguh berat kecuali bagi orang yang khusyu’ 
(Q.S. Albaqarah : 45) 
 
Berdo’alah kepada tuhannmu dengan merendahkan diri dan suatu yang lembut, 
sesungguhnya allah tidak menyukai orang-orang yang melampui batas  
(Q.S. Al-a’raf : 55). 
 





Terima kasih kupanjatkan hanyalah padaMu Allah SWT yang telah 
memberikan aku kehidupan yang bermakna dalam hidupku, memberikan 
kesehatan dan kesempatan sehingga dapat menyelesaikan KTI ini dengan baik. 
Kupersembahkan KTI ini kepada : 
1. Kepada bapak dan ibu, terima kasih atas do`a dan kasih sayangmu. 
Kepada adik-adikku juga yang memberikan semangat. 
2. Yuka noor afifah yang selalu menemaniku mengerjakan KTI ini dari awal 
pembuatan sampai selesai. 
3. Yayan, BJ, farid, ega yang tak henti-hentinya mengingatkan aku untuk 
mengerjakan KTI dan selalu memberi dorongan serta masukan. 



















Assalamu’alaikum Wr. Wb   
Alhamdulillah, puji syukur kehadirat Allah SWT yang telah melimpahkan 
segala rahmat, hidayah dan petunjuk-Nya dan tak lupa sholawat serta salam 
tercurah pada junjungan kita Nabi Muhammad SAW, sehingga penulis dapat 
menyelesaikan karya tulis ilmiah ini dengan judul “Penatalaksanaan Latihan 
Dosis Submaksimal Otot Triceps Brachii Terhadap Kekuatan Pukulan Oi Zuki 
Atlet Karate”. 
Selesainya karya tulis ilmiah ini tidak terlepas dari bantuan berbagai 
pihak. Oleh karena itu, pada kesempatan kali ini penulis menyampaikan 
penghargaan dan ucapan terima kasih yang tak terhingga kepada : 
1. Bapak Prof. Dr. Bambang Setiadji, selaku Rektor Universitas Muhammadiyah 
Surakarta. 
2. Bapak Dr. Suwadji, M.Kes. selaku Dekan Fakultas Ilmu Kesehatan 
Universitas Muhamnadiyah Surakarta. 
3. Ibu Isnaini Herawati S.Fis., S.Pd M.Sc. selaku Kepala Program Studi 
Fisioterapi Fakultas Ilmu Kesehatan, Univeersitas Muhammadiyah Surakarta.   
4. Ibu Isnaini Herawati S.Fis., S.Pd, M.Sc dan Ibu Wahyuni S. Fis., M.Kes 
selaku pembimbing yang dengan kesabarannya memberikan bimbingan untuk 
penyelesaian skripsi ini. 
5. Bapak/ Ibu dosen Program DIV Fisioterapi Universitas Muhammadiyah 
Surakarta yang telah berkenan memberikan ilmunya kepada penulis. 
viii 
 
6. Wanda dan teman-teman dari UKM Karate UMS yang telah bersedia menjadi 
responden. 
7. Dan semua pihak yang telah menyumbangkan pikiran, tenaga, dan materi 
untuk membantu penulis menyelesaikan skripsi  ini. 
Harapan penulis karya tulis ilmiah ini dapat memberikan manfaat yang 
maksimal bagi para pembaca, penulis menyadari bahwa penulisan masih jauh dari 
sempurna. Oleh karena itu, segala saran dan kritik atas kekurangan skripsi ini 
masih akan sangat membantu. Akhir kata saya selaku penulis mengucapkan 
banyak terima kasih. 
Wassalamu’alaikum Wr. Wb. 
Surakarta,     Juni 2014 
 
















PENATALAKSANAAN LATIHAN DOSIS SUBMAKSIMAL OTOT 
TRICEPS BRACHII TERHADA KEKUATAN PUKULAN OI ZUKI ATLET 
KARATE  
 
(Iskandarsyah, J100141100, 2014) 
Karya Tulis Ilmiah 
Halaman isi 22, Daftar Gambar 4, Daftar Tabel 2, Daftar Lampiran 6 
 
Latar Belakang: Kekuatan pukulan merupakan salah satu komponen penting 
dalam cabang olah raga karate. Kekuatan pukulan atlet dapat dilatih secara 
intensif untuk mendapaktan hasil yang maksimal pada rentan usia 18-30 tahun. 
Pada usia tersebut merupakan puncak masa pertumbuhan yang maksimal. Latihan 
untuk meningkatkan kekuatan pukulan  dapat dilakukan dengan berbagai cara 
seperti latihan dengan menahbah beban, jumlah repetisi, serta lamanya latihan. 
Salah satu latihan yang dapat diterapkan adalah latihan dosis submaksimal. 
Tujuan Penelitian: Mengetahui pengaruh latihan dosis submaksimal otot triceps 
brachii terhadap kekuatan pukulan oi zuki atlet karate univertas muhammadiyah 
surakarta.  
Hasil Penelitian: setelah dilakukan terapi selama 4 minggu, didapatkan hasil 
adanya peningkatan kekuatan otot triceps brachii dari 37 kg menjadi 42 kg. 
Kesimpulan: Latihan dosis submaksimal otot triceps brachii dapat meningkatkan 
kekuatan pukulan oi zuki atlet karate. 











THE MANAGEMENT OF SUBMAXIMAL DOSES EXERCISE TRICEPS 
BRACHII MUSCLE TO IMPROVE OI ZUKI HIT STRENGTH KARATE 
ATHLETES  
 
(Iskandarsyah, J100141100, 2014) 
Scientific Writing 
Contents Pages 22, List Pictures 4, List of Table 2, Attachment 6 
 
Background: Strenght of the hit is one important component in sport karate. Hit 
strength athletes can be trained intensively to get the most between the ages of 18-
30 years. At the age is the peak period of maximum growth. Exercises to improve 
strength punch can be done in various ways Exercises to improve strength punch 
can be done in various ways, such exercise by adding weights, number of 
repetitions, and duration of exercise. One of the exercises that can be applied is a 
submaximal dose of exercise.  
Objective: tho know the effect of submaximal doses of exercise triceps brachii 
muscle to force oi zuki punch karate athletes University Muhammadiyah of 
Surakarta.  
Result: After therapy 4 weeks, it find that there is  an increase in muscle strenght of 
the triceps brachii from 37 kg to 42 kg.  
Conclusion: Submaximal dose of exercise triceps brachii muscle can increase strength 
oi zuki hit karate athletes. 
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